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生活時間 活動内容 時間㈱ RMH 只MR分 生活時問 活動内容 時悶㈲ R瓢R 脳R分
6時　分～30分 起　　床 時　分～　分






























































































学　　翌 3，39土L42 4．08±1，19 3．46±1．35 4．13±1．26





文化的活動 0，14±0．36 O．12±0．52 0．26±LO4 Oほ3土1．05　※
校
徒　　歩 0．18±0．12 0．23±0．12　※ 0．21±0．14 0．24±0．16
生




ノ1・計 5．20±2．11 6，09±0，44　※ 5，49±玉．52、 6．17：坦．53
通学時間
間
往　　路 0．56±0．32 0．53坐0，26 0．57±0．26 0．57±0，28
復　　路 1．07±0．34 1．10±036†† 1．14：ヒ0．38††玉．13±0，36††
小計 2．04±1．00 2．03±0．δ7 2．11±1．03 2．09±0．59
計 7．23土2．王7 8．ユ2±L46　※ 8．00±2ユ0 826±2，11
生 睡　　眠
8，14土1．27 8．07±L32 7．51±1．玉7 7．41±L25
理 食　　纂 0，5は0，23 0．50±0．22 0．47±0．20 0，51±0．57 ＠＠
的
生 身　団　り 0。46±0．20 0．43士0．18 1．00±0，25 ユ．06±0．26 ＠＠＠　＠＠＠
活
時 休　　患 0，29±0．42 0．2辻0．25 0．27±0，35 0ユ9±0．20
聞
計 10ユ9±L31 10．02土1．39 10．03±L22 9．56±1．42
教　　養 2．48±1．51 2，19土1．18 L53士L34 2，11±1．38 ＠＠
社 娯　　楽 1．45±1．45 1．43±ユ．2i 1．30±1、18 1ユ6士1．10 ＠
ム
瓜
的 アルバイト 0．39±L25 0，40±1．04 0，41±Li8 0．36土1．00
文





0．09±0．32 0．16±1．03 0．03±0．15 O．02士0．06
活
時
外　　出 0．17±L11 0．18±L30 0．10土0．25 0．07±0，19
間 そ　の　他 0．13±0．27 0，12坐0，21 0．13±0．22 0．ユ9士0，39
計 6．08坐2．54 5．56±2．48 5．01±2．18 5．03±L45 ＠＠＠
家事的生活時問 0．14±0．24 0，13±024 LO2±0．58 0．57血0．53 ＠＠＠　＠＠＠
3．39は3時闘39分を表わす　　※　p〈O．05　※※　p＜0．01　　※X※：p〈0．001（平臼と実技Bの差）
††：p〈O．01（往銘と復路の差）　　＠：p〈0．05　＠＠：p＜O．Ol　＠＠＠：p〈0．eOl（男女の差）
　次に生活時間を活動内容別にみてみる。男子では睡眠が長く約8時問で，学習（学校滞在時間
内），教養，通学，娯楽の順となり，学響，教養といった勉学時間が約6時間，社会的文化的生活
時間内の娯楽，交際・雑談と学校滞在時闘内の休憩・雑談とを合計した余暇時間が約3時間を占
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めている。これちの時間の長さには，活動ヨ別に大きな差を認めなかった。通学時間は，往路と
復路で若干の違いがみられ，平B，実技Bともに復路のほうが長くなっている。これは復路では
途中他の目的で寄り道することが多いためである。
表5　就寝および起床時刻の分布
　　　　　　　　男
就寝時刻　　「一一一一コ
　　　　　平　B　実技田
　　　女
　
平　日　実技H
21：00～時
22：00～
23：00～
0：00～
1：00～
2：00～
3：00～
4：00～
5：00～
1
4
ユ1
18
11
6
1
2
3
11
22
8
3
2
1
3
25
27
15
3
2
1
4
18
27
15
8
2
1
平 土勾　　　0，11　　　0。03 0．05　　　0．11
　　　　　　　　男
起床時刻　　「一
　　　　　平　H　実技日
　　　女
　
平　撰　実技H
3：00～時
4：00～
5：00～
6：00～
7100～
8：00～
9：00～
10：00～
11：00～
12：00～
13：00～
1
1
1
i2
19
14
3
1
1
3
16
16
8
3
1
1
1
1
10
19
34
11
1
2
2
30
33
7
2
平 圭勾　　　8．30　　　8．20 8。00　　8．06
0，33は午前0時33分を表わす
　表5は就寝時刻と起床時刻の分布であるが，最頻値（モード）は，平日，実技8ともにそれそ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　のヨぎ
れ午前0～1時の問，午前8～9時の間となっているe睡眠時聞は，平均約8時聞で，勤労者
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10＞II）
　よりわずかに長いが，1時以後の就寝者が平N35．2％，実技H　25．4％もあった。また睡眠時間
7時聞未満の者が平臼23。5％，実技日　21．5％を占めている。
　女子の活動内容別の生活時間も男子と大きな獺違はないが，男子よりも短いものに平臓の教養
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ
時間，実技ffの食事および娯楽時悶があり，一方女子のほうが長いうのに，平日，実技Eの家事
的生活時間，身回り時聞，実技日の交際・雑談時間がある。就寝時刻には男女の間に大差ないが，
起床時刻は女子は男子よりも平日，実技9ともに約30分早い。このため睡眠時間は女子のほうが
約30分短い。しかしこの爾者の差は統計的に有意ではなかった。また就寝時刻が1時以後あるい
は睡眠時聞7時闘未満の者の割合は，平日，実技ffともに男女ほぼ同じであった。
　2）各生活時間の掘関関係
表6－1 男子の各生活時闘の相関関係
　　　　　　　　　　　　　平　　H
　　　　　　　　　　　　　　　　　　実　技　B
その地は娃会的文化的生活時問賦分のアルバイト，レクリエーション的運動，YFSt，その他の活動内容を表わす
楽　：　p　＜G．05　　　　遣ξ∋襲　：　p　＜O．01　　　　藤ξ莞≦逗ξ　：　p　〈0．001
表6－2 女子の各生活時間の梱関関係
　　　　　　　　　　　　　平　　B
　　　　　　　　　　　　　　　　　　実　技　日
その他1ま社会的文｛ヒ的生1辞轟嬢分のアルバ（ト，レクリエー一ション的運動，外出，その他の活動内容を表わす
楽：pく0．05　　※巌：pく0．01　　廉擬巌：p〈e．OOl
ヱ15
　表6－1，表6－2はそれぞれ男女における各生活時間の間の相関関係である。
　男女ともに梢閣が葬常に大きい場合は見当らないが，有意の相関が認められる場合はかな1）多
く，各生活時間が互に制約しあっていることがわかる。
　まず学校生活の時間の長短が他の生活時間にいかに影響するかをみると，学校生活時間は，男
子の平日では身回り時間，休息時間を除くすべての生活時聞と，男子め実技日では交際・雑
談時聞と逆掘関を示し，女子でも平Aの休息時聞，実技臼の食事時閾，休急時間を除くすべ
ての生活時間と逆相関を示し，相関関係に有意性が認められる場合も少なくない。すなわち学校
生活時間の長短は，ほとんどすべての他の生活時間の長さに影響を及ぼすが，根関係数の大きさ
あるいはその有意性などを参考とすると，男女，平臼，実技Hともに睡眠時間，教養時問，娯楽
時間，家事的生活時間が影響をうける程度が大きいといい得るようである。
　次に健康ととくに関係が深いと思われる睡眠時間をとりあげ，これと他の生活時間との関連を
みてみる。男子と女子，平Bと実技日とで各生活時問との相関の状態は多少異なっているが，男
子では平臼，実技ffともに睡眠時間と逆根関を示す生活時闘として学校生活，食事，身圏り，教
養，“その他”の各生活時悶があげられ，とくに学校生活時聞は有意の逆相関を示している。女子
では平日，実技日ともに睡眠時間と逆相関を示す生活時間は，学校生活，食事，休息，教養，家
事的生活時間で，平Hの学校生活時間，実技日の教養時闘は睡眠時問とかなり大きい逆梱関を示
している。
　3）エネルギー消費量
　表7は男女別，活動顕別の学校生活および1日のエネルギー消費量の平均値と標準偏差，表8
は1臼のエネルギー消費量の度数分布である。
表7　エネルギー消費量（Cal）
実
差
性
と
の
意
欝
日
有
平
技
の∴
実
差
性
と
の
意
u
r
　
m
有
平
技
の蒋学校生活　学校滞在　　　523±214
通 学　　391±179
925±219　　　　※※※
（407±111）
388±163
450±160
318±102
743±233　　　　※※※
（374±125）
309±131
計 915±272　1，313±275　　　X※※　　　769±259　1，052±287　　　※※※
露　　2，374±343　2，657±375　　※※※　1，854±277　2，111±304　　※※※
（）内は体育実技によるエネルギー消費量を表わす　　※※※lp＜G．001
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表8　1Bのエネルギ～消費量の分布
Cal／臼
　　　男
　
平　H　　実技臼
Cal／日
　　　女
蕎臼2，000未満
2，00Q～
2，250～
2，500～
2，750～
3，000～
3，250～
3，500～
3
22
11
8
4
2
1
1
4
18
12
8
3
3
2
1，600未満
1，6QO～
1，800～
2，000～
2，200～
2，400～
2，600～
2，800～
11
25
22
10
5
2
1
2
7
23
18
14
6
3
3
　1日のエネルギー消費量の平均値は，男子では平日2，374Cal，実技曝2，705Ca1，女子では平
H1，854Cal，実技ヨ2，111Ca1で，最頻値は男子では平N2，000～2，250Calの間，実技H2，250
～ 2，500Ca1の間で，女子では平印，600～1，SOOCalの聞，実技ff　1，800～2，000Calの間となっ
ている。男女ともに平日のエネルギー消費量が実技日よりも少ないことが目立っている。
　学校滞在時間中のエネルギー消費量の平均値でも，男女ともに実技則ま平日に比べて有意（0．1
％の危険率）に多い。すなわち体育実技によって著しくエネルギー消費量が増加したことになる。
　体育実技によるエネルギー消費量の学校滞在，学校生活および1Hのエネルギー消費量に対す
る比率は，男子ではそれぞれ44．0％，31．0％，15．0％，女子ではそれぞれ50．3％，35．5％，i7．7
％で，男女ともにほぼ同じ傾向を示している。また体育実技によるエネルギー消費量は，通学時
のエネルギー溝費量に男女ともにほぼ同じ値となっている。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　考　　　察
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2）3＞
　大学生の生活蒔間は，欄人や日によってかなりの違いがあるが，藤本ら　の勤労者の生活時悶
配分と比べると，大学滞在時間が勤務時間に比べて短い関係もあって，生理的生活時間とくに睡
眠時間，社会的文化的生活時間が長くなり，大学生の特殊な生活時間構成となっている。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2）3＞10＞11）
　大学生の唾眠時間の平均値は，男女ともに約8時閣で，勤労者　　よりもわずかに長くなって
いるが，就寝および起床時刻についてみると，平H，実技ffともに，また男女ともに就寝時劇の
　　　　　　　　　　　　　　　　　　2）
最頻値は午前0～1時の間で，日勤労鋤者の午前10～11時に比べて著しく遅く，起床時刻の最頻
　　　　　　　　　　　　　　　2）
値は，午前8～9時の間で，勤労者の午前6～7時より著しく遅い。また睡眠時間7時聞未満の
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　11＞
者が平冒，実技Hおよび男女ともに22～24％を占め，小学校教員の17．1％に比べて高率となり，
生活時間配分が必ずしも健康的といえない者が，根当数存在していることに注穏すべきである。
睡眠晴悶は，平臼，実技Hともに，また男女ともに学校生活時間，教養時間，娯楽蒔間，家事的
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生活時間と比較的大きな逆相関を示したが，少なくとも娯楽時閥の延長によって，睡眠時間が短
縮されるような生活態度は反省すべきであろう。
　本調査の対象の大学生のIHのエネルギー消費量は一般に少なく，男女ともに平日の平均値あ
　　　　　　　　　　　　　　9）　　　　　　　7＞
るいは最頻値は，同年令のB本人および大学生の平均値に比べても小さい値を示した。平Bの1
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　9）
日当りのエネルギー消費量を日本人の労作強度にあてはめてみると，男女ともに約60％は軽い労
作強度に縮当し，ほぼ一般事務職員程度となっている。またレクリエーション的運動の生活時聞
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　10）
も少なく（表4），さらにそのような運動を実施していた人数も（表9），男女ともに増田らの報告
表9　レクリエーション的運動の実施状況
　　　男
　
平　日　　実技獲
　　　女
　
平　臼　　実技H
学校生活時
学校外生活時 1
7
m
6
O
r
Q
1
8計
％
8
15。7
11
21．6
5
6．6 8
9
r
e
t
r
“
’
｛
数字は人数を表わす
している勤労青少年の男女の場合よりも非常に少なかった。体育実技では，iHのエネルギー消
　　　　　　　　　　　　　　　9）　　　　　　　7）
費量の平均値は，男女ともに同年令および大学生の平均値を上回っていた。そして体育実技によ
るエネルギー消費量は，男女ともに学校滞在時間中の全エネルギー消費量の約50％，1fiの全エ
ネルギー消費量の22～18％を占めていた。すなわち大学生の身体活動のかなりの部分が授業とい
ういわば強綱された形で行われていることが判明した。この事実は一面，現在の大学生活におけ
る体育実技の重要性を物語っている。反面平日における大学生の身体活動の不足を示していると
いいつる。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　6＞13＞　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　13）
　近年，臼本人の栄養摂取状態が著しく改善されたため，青少年の体格は伸び続けているが，反
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　8）15）　　　　　　　　　　　　　4＞5）
面運動不足による健康障害の増加が憂慮されている。文部省の統計　からも青少年の運動能力の
低下の傾向が認められる。
　　　　　9＞
　栄養振興会は，健康の維持増進のために，一般H本人は現状より毎日200Ca｝エネルギー消費
量を増加し，1B当りでは，男子2，SOOCal，女子2，000Cal程度のエネルギーを消費することを
奨励している。本調査結果では男女ともに，実技日の1Hのエネルギー消費量は，ほぼ栄養振興
会の推奨する値に相当し，通学時や体育実技によるエネルギー享肖費量が栄養振興会が現状より増
加することが望ましいとしている200　Calに掘当している。したがって，大学生が健康を維持増
進するためには，男女ともに平Bでも実技臼程度のエネルギー消費をするように生活時聞を工夫
し，とくに積極的に身体運動を行うように心掛けるべきである。
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ま　と　め
　文科系大学生男女計152名について，昭和52年11月から12月にかけて，平霞と実技Bの生活時
間調査を実施し，次の結果を得た。
　1）大学生の睡眠時間の平均値は，男女ともに約8時間であったが，午前1時以後の就寝者，
あるいは睡眠時間7時聞未満の者が平駄実技霞ともに，また男女ともに約22～35％を占め，健
康的といえない生活時間配分の者が少なくなかった。睡眠時間は，平日，実技日ともに，また男
女ともに学校生活時間，教養時間，娯楽時間，家事的生活時問との闘に逆相関を示した。
　2）平臼の1日のエネルギー消費量は，男女ともに同年令のB本人，および大学生の平均値よ
り少なかった。また，レクリエーション的運動の生活時間も短かく，あるいはその運動を実施し
ている人数も，男女ともに少なかった。実技Bのエネルギー消費量は男女ともに，同年令の臼本
人の平均値を上團っていた。体育実技によるエネルギー消費量は，男女ともに学校滞在時間中の
全エネルギー消費量の約50％，1日の全エネルギー消費量の12～18％を占めていた。すなわち大
学生の身体活動のかなりの部分が授業といういわば強制された形で行われていることが判明した。
この事実は一面，現在の大学生活における体育実技の重要性を物語っている。反面平翔における
大学生の身体活動の不足を示しているといいうる。
　したがって，大学生が健康を維持増進するためには，男女ともに平Hでも実技日程度のエネル
ギー消費をするように生活時間を工夫し，とくに積極的に身体運動を行うように心掛けるべきで
ある。
　謝辞
　本研究を行うにあたって，御懇篤なる御指導と御校閲をいただいた京都府立医科大学衛生学教
釜永田久紀教授に対し，ここにつつしんで感謝の意を表します。また，本研究に御援助をいただ
いた教室の諸先生にも感謝の意を表します。
　本論文中の統計処理については，京都大学大型計算機センターを利罵した。
ll9
引　用　文　献
1）藤本　武（1974）：最近の生活時間と余暇，労働科学研究所
2）藤本　武（1975＞：交替制と家事・余暇時間，労働の科学，30，22－25
3）藤本　武，下幽勝雄，井上和衛（1976）：露本の生活時間，労働科学研究所
4）文部省体育局（1977）：青少年の健康と体力
5）文部省体育局（1977）：昭和51・52年度体力・運動能力調査報膏書
6）稲垣長典（1969）：B本人の栄養摂取の現状，保健の科学，11，3－5
7）ll｝畑愛義，大霞良徳，八木保（1966）：学徒のエネルギー代謝と栄養摂取に関する砥究第1報，日衛誌，21，
　　27－32
8）Kraus，　H．　and　Raab，　W．（1961）：Kypokinetic　Disease．　Diseases　produced　by　lack　of　exercise．
　　広闘公一，郡彗旦訳（1977）運動不足病，べ一スボールマガジン祉
9）圏民栄養振興会編（1975）：昭和50年度日本人の栄養所要蟹と解説，第～出版
10）増田　允，芝劇秀太郎，江橋　博，内野欽拐（1972）：勤労青少年の体力と生活時間構造，保健の科学，14，
　　629－633
11）永田久紀，米K幸雄（1951）：京都市小学校教舞の生活時閣調査，第一篇冬季生濡時間に就いて，京都府医大
　　誌，30－37
12）大島正光，山岡誠一（1965）：スポーツ科学講座4，スポーツと疲労・栄養，第2部スポーツと栄養，火修館
13）鈴木慎次郎（1977）：日本入の栄養水準の推移，体育の科学，27，7－14
14）由岡誠一，沼尻幸吉（1977）：特殊栄養学講座4，スポーツ・労働栄養学，緩歯薬出販
15）横堀　栄（1978）：運動不足．による健康障害，体育の科学，28，457　－462
120
